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Detta arbete behandlar fysisk aktivitet i skolan (med barn i åldern 6-12 år). Vi tycker att det är 
intressant på grund av de nya tilläggen om fysisk aktivitet i läroplanen. Arbetet integrerar 
aktuell medicinsk forskning om hälsoeffekter av fysisk aktivitet med idrottsvetenskaplig 
forskning vilken behandlar kopplingen mellan fysisk aktivitet och psykologisk, fysisk och 
motorisk utveckling och lärande.  
 
Syfte:  
Syftet med vår studie är att få fördjupade kunskaper genom att undersöka vad fysisk aktivitet 




Vi gör litteraturstudier med kvalitativa undersökningar av idrottsvetenskaplig litteratur, 
aktuell medicinsk forskning samt hemsidor från viktiga intresseorganisationer i 
skolutvecklingsarbetet med fysisk aktivitet i skolan.  
 
Resultat:  
Under studien har vi kommit fram till att begreppet fysisk aktivitet kan tolkas på olika sätt och 
att dess hälsoeffekt är beroende av dess intensitet, tid och frekvens. Genom vår litteraturstudie 
har motivet till fysisk aktivitet i skolan stärkts, då det är viktigt för både hälsan och lärandet. 
Begreppet fysisk aktivitet undersöks, samt varför och hur pedagoger bör och kan arbeta med 
fysisk aktivitet inom ramen för hela skoldagen.  
 
Diskussion: 
Arbetet med fysisk aktivitet bör vara en balansgång mellan skolans förutsättningar och 
barnens behov. Pedagoger behöver vara uppmärksamma på de inaktiva barnen, vara medvetna 
om deras behov, uppmuntra dem till delaktighet i aktiviteterna och därigenom bidra till att öka 







Vi vill tacka vår handledare Mikael Nilsson, för de tips och råd som vi fått under 
arbetsprocessen, samt vår examinator Owe Stråhlman. Alla lärare och föreläsare som vi har  
under vår utbildningstid förtjänar även de ett stort tack.  
 
Detta examensarbete vänder sig i första hand till yrkesverksamma lärare och lärarstudenter. 
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2.2 Skolutvecklingsarbeten med fysisk aktivitet 
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Myndigheten informerar om att adekvat fysisk aktivitet bidrar till att minska risken för 
livsstilsrelaterade sjukdomar såsom hjärt-kärlsjukdom, osteoporos1 och vissa typer av cancer 
(www.slv.se). Tillsammans med en välbalanserad kosthållning bidrar fysisk aktivitet till en 
hälsosam livsstil.  
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2.3.2 Ulrika Berg- FYSS för barn 
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5.2 Varför bör vi arbeta med fysisk aktivitet i skolan? 
 
En orsak till att många skolor och kommuner arbetar med fysisk aktivitet i sin verksamhet är 
att de vill främja en god hälsa hos eleverna. De motiverar då detta arbete utifrån olika 
hälsoeffekter som barn uppnår genom fysisk aktivitet som till exempel ökad bentäthet, 
muskelmassa och syreupptagningsförmåga, vilket i sin tur bidrar till ökad 
koncentrationsförmåga i det dagliga skolarbetet (www.idrottsforum.org). Fysisk aktivitet är 
även viktigt för att förebygga vällevnadssjukdomar som hjärt-kärlsjukdomar, benskörhet och 
en del typer att cancer (www.slv.se). Bakgrunden till hälsofrämjande arbete har då både ett 
framtids- och ett nutidsperspektiv på olika hälsoeffekter.   
 
Under lektionerna i idrott och hälsa rör sig barnen under ett hälsobringande sätt under ett 
genomsnitt på 6-8 minuter per lektion (www.novum.se). Därmed bör vi tänka på att ämnet 
idrott och hälsa inte räcker till i en skola som vill arbeta hälsofrämjande och att det därför är 


















För att arbetet med daglig och regelbunden fysisk aktivitet inom ramen för hela skoldagen 
skall kunna fortsätta i framtiden är det viktigt att vi ser kopplingen till barns lärande, vilken är 
den viktigaste uppgiften som skolan har (delrapport 2004-08-25 Dnr 2004:170, 
www.skolutveckling.se). Förutom att fysisk aktivitet bidrar till en ökad 
koncentrationsförmåga ger det barn möjlighet till lärande och utveckling inom viktiga 
kompetensområden och olika förmågor inom dessa. På det psykologiska utvecklingsområdet 
innefattas kognitiva kompetenser som koncentrations- uppfattnings- och 
konstruktionsförmågor, emotionella kompetenser som självförtroende, trygghet och 
självkontroll, samt sociala kompetenser som samarbetsförmåga och medansvar (Langlo 
Jagtoien, Hansen och Annerstedt, 2002). 
 
Vi tycker därför att det är viktigt att pedagoger inte bara ser de hälsoeffekter fysisk aktivitet 
har på eleverna, utan ser möjligheterna till lärande och utveckling i detta arbete. Därför tycker 
vi att pedagoger bör erbjudas kompetensutveckling inom detta område. Vi tycker även man 
bör ta tillvara den kompetens som ofta finns på skolan. Idrottslärare och fritidspedagoger 
skulle kunna fungera som ett stöd för andra lärare.  
 
Fysisk aktivitet är viktigt för barns motoriska utveckling (Langlo Jagtoien, Hansen och 
Annerstedt, 2002). Barn i skolans tidigare år bör därför få utlopp för sitt rörelsebehov då de i 
denna ålder automatiserar grundläggande rörelser. Genom fysisk aktivitet utvecklar barn även 
andra motoriska kompetenser som kroppsmedvetenhet och koordinativa egenskaper (balans, 
rytm, reflexer, reaktionsförmåga och samordning av flera rörelser).  
 
Vi tror att om barn skall tycka att det är roligt att aktivera sig, bör man i det lärarledda arbetet 
med fysisk aktivitet erbjuda ett varierat utbud av lekar och aktiviteter i vilka motorikens 
grundläggande rörelser integreras. Vi anser dock att den fria leken under rasterna är mycket 
viktig för barnen och därför inte skall ersättas av organiserade aktiviteter som leds av vuxna. 
Däremot bör vuxna finna tillgängliga på rasterna och uppmuntra barnen i leken.   
 

























































































































































Myndigheten för skolutveckling slutrapport 2005-09-01 Dnr 2004:170 
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